
網上避靜（退修）指引──第六週 

 

罪帶來的混亂：個人的叛逆 
 

導引 

 

當達味王（大衛王）與巴特舍巴（拔示巴）發

生情慾關係以後，他殺了她的丈夫烏黎雅（烏

利亞）。先知納堂（拿單）跟他說了一個比

喻，是關於一個擁有很多羊的富人，偷了一個

窮人謹有的一隻羊的故事；達味（大衛）對富

人的惡行感到非常憤怒，於是納堂（拿單）便

告訴達味（大衛）說：「你就是這個富人！」 

 

每當我們面對這世界可怕的罪惡──主耶穌正

是為這些罪而死在十字架上的 ──我們也要

停下來檢視自己內心，看看是否對上主也懷著

同樣的叛逆之心。 

 

本週我們向上主祈求的恩寵（恩典）就是完全地、深入地去認識自己的罪，這樣更能幫助我們體

會到上主對我們每一個人的深深愛憐。我們要試著去瞭解，對於這些罪，我們有何情緒上的反

應？有何感受？  

 

想一想我曾做了甚麼？什麼是我沒做的？是由於慣性嗎？還是本能地就去做？在我人生的每一個

階段，從出生到現在，我甚麼時候偏離了上主？我甚麼時候自作主張？我甚麼時候對別人，或對

自己不誠實？我甚麼時候顯得冷酷無情或對人苛責無度？我是否渴望擁有權力、喜歡支配别人、

貪求口慾，追求自滿？我是否會把事情合理化或給自己找藉口？對上主和他人，我的心是否變得

冷淡？ 

 

是否因為我的緣故而使得罪行蔓延？有誰因為我的自私而受到傷害和虧損？我是否對窮人的呼救

充耳不聞，是否因為不願意捲入其中，而說服自己說這不是我的責任？我是否生活在象牙塔內，

孤立自己，以致對別人的需求視而不見？別人為我的安逸舒適，付出何種代價？ 對於改善社會

和世界這種事，我是否從不去注意，去關心﹐去審查，去回應，去參與？窮人和弱勢族群能得到

我的支持和幫助嗎﹖ 

 

現在正是時候，去深入瞭解自己，並以不斷的渴望去認識上主深度的寬恕和慈愛。這樣做，不是

要令人沮喪，而是要使人獲得釋放，因為我們會發現，縱使自己棄絶十字架，遠離上主對我們的

盼望，那十字架標誌著令人驚嘆的愛仍然存在，每天伴隨着我們，使我們從罪裡釋放出來，獲得

自由。 

 

這一週，我們要懷著真誠的心說一聲「謝謝」；在片刻間，親密地、深情地告訴復活的主耶穌，

我們多麼感謝祂。  



 

進入本週的實際指引 
 

這裡是一些具體的幫助，去準備我們進入本週的避靜（退修），好使我們從中得到最大收穫。 

 

本週是整個避靜（退修）過程中重要的一週。它將為後來的日子作準備。我們瞭解這不是容易度

過的一週，因為在上主面前檢視我們的心路歷程，實在與我們的文化特性相違背。 

 

我們要知道，對大部分人來說，毫無保留地揭露自己固執的罪性，會使內心產生真實的羞恥感，

這是自然的反應，這也正是本週的恩寵（恩典）所在（即「因意識到自己的罪性而感到羞

恥」），但這只是第一部分的恩寵（恩典）。第二部分的恩寵（恩典）是，我們將驚訝的發現，

作為一個罪人，因著上主對我們的愛，使我們能更親密地認識祂。這兩個恩寵（恩典）是密不可

分的。假如我堅決逃避羞恥感，我將難以感受到上主對我作為一個罪人的愛。 

 

假如我們曾經被惡意羞辱，或被虐待過，而使自我形象受到傷害，本週的恩寵（恩典）跟那種破

壞性的經驗是截然不同的；它會對這種含有羞恥感的自我形象，產生極大的療效。倘若你渴望治

療心靈的傷痛，我們建議你找一位靈修導師協助你進行本週的避靜（退修）。 

 

儘管這樣，我們仍放心大膽地祈求上主，請祂顯示給我們「真實的我」 ── 一個被愛的罪人。

現在，讓我們來看看一些對本週的避靜（退修）有幫助的方法。 

 

我們如何走出第一步是重要的。我們一開始便要祈求恩寵（恩典）；這說明我們不能單靠自己之

力，去得著所渴望的默想效果。這絶對不只是我們個人努力的成果，這是一份禮物，從上主而來

的禮物。因此我們一開始便祈求上主的帶領，以獲得引路的恩寵（恩典）。我祈求上主顯明祂要

我看見的事情。我也可以祈求上主幫助我用心感受我曾經叛逆的歲月。 

 

表面上看來，本週的默想功課是很困難的，但事實並非如此。也許我想努力騰出一點時間來回憶

與反省。也許我計劃獨自吃午飯、用點時間去散步、早睡半小時好讓我早起半小時。但這避靜最

重要的性質不變──它強調整合一天的生活，讓我可以從起床到入睡都感受到上主在旅途上的陪

伴。這避靜使我專注地意識到生活中的點點點滴滴，並藉此得以使我的生命有更多的改變。 

 

掌握到具體的事實是重要的，有一個計劃也是重要的。例如，我計劃以本週的頭幾天去探索我的

青年時期，在中段去探索我的中年，在末段去探索我現在的生命。我們不想只得到一個模糊的印

象。我們要找出具體的行動、態度、曾作過的決定的後果、一些牢不可破的習慣、錯失了表達愛

心的機會、以及對窮人的呼救充耳不聞的情況。我們要的是具體的例證。 

 

有些人也許會說：我並沒有做不好的事──我沒有婚外情、没有在工作上不誠誠、沒有對別人無

愛心；相反的，我常常想起貧窮的人，慷慨地為他們捐出時間和金錢，也教導孩子這樣做──所

以我不是個罪人。如果真是這樣，也許我們需要更多時間去檢視自己，是不是有驕傲、或喜歡判

斷（論斷）別人、或對有需要的人缺乏憐恤。假如我們懇求上主的指引，讓我們能夠看清楚自己

可能的罪性，上主會將這恩寵 (恩典) 賜給我們的。 

 



有些人會看見自己一件很壞的罪行，或是一些犯罪的模式，如：長期的酗酒、有婚外情、曾經對

别人作出嚴重的傷害、特别討厭或拒绝饒恕某人。假如這些成為本週默想的焦點，這是上主向我

顯出愛和憐憫的方式，這是一個極大的恩寵（恩典）。但是切記，不要將反省停留在單一的罪行

上，我們要揭開整個生命。對大部份人而言，我們背叛上主的方式往往是難於被發現的。例如：

沒有讚美、敬畏和事俸祂。我們不要只以自己所做的事，去瞭解上主對我們的愛。我們更想在

「我是誰」、「我從前是誰」和「我將會是誰」這三方面來體驗上主的愛和憐憫。 

 

最後，讓這些經驗帶領我們到耶穌的跟前，在每一天結束時，我們要跟祂像朋友一樣，對祂傾吐

心聲，好讓感恩的心不斷增長。花一些時間溜覽本網站的其他內容，將有關的部份印出來，跟其

他人分享你獲得的恩寵(恩典)。讓我們彼此代禱。 

 

給這躺旅程 
 

栩栩如生的「聖母憐子」雕塑，现在被存放在羅馬聖彼得大教堂裡的玻璃罩內。這個雕像曾經公

開讓人隨意觸摸。後來，這尊藝術品被一位精神病患侵襲破壞。為什麼世界上大部份的藝術品都

是被監管和保護呢？ 

 

上主的創造帶給我們美麗的名畫、雕塑、森林、河流和其他人類，但是罪惡也隱藏其中。在前面

的默想中，我們經驗到上主偉大的創造，因著祂對天地萬物持續不變的愛，我們讚美、祈禱。簡

而言之，罪是源自我的自私、貪婪和對其他受造物的不尊重。這些罪行取代了上主與它們的關

係。萬事萬物的根本就是要敬畏上主，並在一切的人和事之中看见主,並透過上主觀看天地萬

物。  

 

為了講求效率，我也許會用一把純銀的牛油刀去打開一個油漆罐。罪不是我弄壞了牛油刀，乃是

我不接納純銀的限制，扭曲了上主創造它，把它賜給我們使用的特質。罪就是我不尊重另一個人

的重要性，跟我對待那片純銀無異。 

 

你可能會把自己的行為和十誡的要求做比較，發現自己並沒有違反任何誡律。但罪的「相關性」

遠超過誡律的規範。在十誡之外，上主藉著所有的受造物，和我們立約。罪是以自我中心為藍

圖，而違反、漠視、並隨意地取代上主原來跟一件物品或一個人所建立的關係。 

 

依納爵向我們指出一幅他所見到的上主的圖像 —— 上主為吸引和支持我們，祂持續不斷地工

作。上主的憐憫遠超越其他一切工作。祂不只是饒恕我們破壞祂跟我們立的約；上主更深切渴望

我們在祂所創造的萬事萬物中，活得更真實、更警覺和更敏銳。赦免我們的罪是上主公義的一

面，持續地塑造我們卻是祂慈悲的一面。  

 

耶穌沒有放棄祂的朋友和那些與祂為敵的人。祂常常對他們說話，在他們身上下功夫，好讓他們

能完全覺醒。 

 

在本週，當我們為着暴戾和不敬畏的可怕罪行而祈禱時，我們要惦記着十架上的耶穌。祂在那裡

顯示了罪惡的可怕，亦彰顯了上主以慈愛回應世人的罪。我們可以站在十架旁仔細觀察任何事

物。本週尋求的恩寵（恩典）正是一份感激之情，感謝上主救贖之恩。不但免除了我們的罪債，



也同時使我們獲得更豐盛的生命。 

 

禱文 
 

註：你可以照著禱告，或是以它們作為參考，然後向天主獻上你個人的禱詞。 

 

親愛的上主， 

 

我不想去看！我真的像達味（大衛）王一樣嗎？讀著那些故事、看見全球好些獨栽者、飢荒的問

題、人們被虐待的事件，我會充滿忿怒。他們怎可以如此對待他人？他們怎可以讓工人持續被剝

削，或是讓種族屠殺行為繼續下去？但在祈禱中我看見自己的罪性漸漸浮現。 

 

我不認為自己是一個罪人…不是一個真正的罪人。但我正面對自己的弱點。我說那些只是我的弱

點！上主，看！我甚至不願意承認那些是罪！但它們確實是罪。我看見自己如何判斷他人，如何

草率地判定，那些人是否值得我的肯定。我為自己一直以來所漠視的偏見感到羞愧。 

 

這些可怕的行為都是我的一部份。上主，我幾乎要逃跑。在這些罪行中我怎能面對你？ 然而，

上主，我懇求祢。我知道要先感受到祢的饒恕，才能從心底感受到祢的愛。請為我指出那個充滿

瑕疵的、真實的我。這並不只是我怎樣對待他人，主，我感受到更深沈的罪，諸如：我對他人的

漠視、我假裝太忙碌而不與他人交往、我告訴自己，别人的貧困和無家可歸，我無法幫忙，因為

我也有自己的家庭和生活需要照顧。 

 

請醫治我。幫助我克服對祢的反叛，醫治我抗拒愛其他人和愛祢的心。向我指出我是怎樣選擇忽

視祢和祢的教導。我得罪祢，也得罪我的兄弟姊妹。請向我揭示我的自私、我的自我中心和自我

專注。請讓我明白我是怎樣因恐懼而遠離祢。 

 

主， 請留在我身旁，幫助我，讓我感受祢對我的慈愛，讓我感受到祢開始融化我堅硬的心。用

祢的愛充滿我、溫暖我。讓我持著那份愛，讓我放下剛硬、反叛、衝突及偏見。幫助我對他人開

放，正如我對祢的愛開放一樣。今天、今天晚上，讓我擁抱那我常棄絶的十字架，讓我在祢面前

感到無助的同時，更感激祢那令人驚嘆的愛。 

 

主， 感谢祢。 感谢祢無盡的愛和無盡的寬恕。 

 

第六週閱讀材料 
 

這不是我們對上主的愛 

 若望一書/約翰一書 1:8-2:2 

 

這人與罪人為友 

 路加福音 15 

 

她對上主顯出愛，因為她所有的罪獲得赦免 



 路加福音 7:36-50 

 

主向那些認為自己比他人好的人講了一個故事 

 路加福音 18:9-14 

 

我來是為尋找及拯救迷失了的人 

 路加福音 19:1-10 

 

祈禱 
------------------------------------------------------- 

開始的祈禱 (與前一週相同) 

 

若我們能以寬大和慷慨的心，朝向我們的創造者和上主，以這個態度來進入神操，並向祂獻上我

們所有的意志和自由，那我們的至高者將會按著祂的聖意，為我們安排一切有關我們的事情。我

們若能這樣經歷神操，將會得著莫大的益處。（神操＃5） 

 

在預備的祈禱時，我會懇求上主，我的上主，賜我恩寵（恩典），讓我所有的意向、行動和工

作，皆能夠指向稱頌和服務我的至高者。（神操＃46） 

 

每天開始的祈禱 
 

上主，我多麼祈盼能好好準備這個時刻， 

我願意獻上我所有的預備和專注，並守候在祢面前。 

我的意向，求祢來澄清和潔淨。 

我的渴望常互相矛盾。 

 

我的生活似乎充滿著忙碌， 

我所追逐的事物，其實並不重要，亦不能存留到永遠。 

我曉得，倘若我把我的心呈獻給祢， 

那我將會跟隨著我的新心去做每一件事。 

 

願我今天的所是、今天的所作所為、 

我一切的遭遇、我的反省、 

甚至是我的挫敗和缺點， 

都安放在你掌心之中。 

 

上主，我的生命在祢的手中， 

懇請祢容許我，在這一天向祢獻上稱頌！ 

 

賜下憐憫，溫柔的上主，忘記我曾蔑視祢 
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痛悔的祈禱 
 

吾主耶穌， 

我痛悔己罪。 

我該做的好事沒做，卻做了不該做的壞事。 

因我的重罪，得罪上主， 

我應愛上主於萬有之上， 

我誠心痛悔，永不再犯， 

我要遠離領我犯罪的情境。 

主耶穌基督，我的救主，  

為我們受苦乃至死亡， 

因祂的名，我主，請憐憫我。 

 

請記住，上主，很久以前，禰就展現禰的憐憫和慈悲。 

請不要記住我年輕時的罪， 

以禰的悲憫記住我，主，因著你的一切美善。 

  

慈悲的天父， 

就像那個揮霍的浪子， 

我回來了，我對禰說： 

我的罪反叛了禰， 

我不配作禰的兒子。   

 

耶穌基督，世界的救主， 

我為那位悔改的盜賊祈禱， 

禰對他有天堂的應許。 

上主，請在禰的王國裡記住我。 

聖神（聖靈），愛的泉源， 

我信任禰，請淨化我的心，  

幫助我成為像在光中行走的孩子。 

  

主耶穌， 

禰使瞎子看見， 

治癒病患， 

原諒罪婦。   

在伯多祿（彼得）否認禰後， 

禰仍堅定禰對他的愛。 

請俯聽我的祈禱， 

寬恕我的罪。 

在我的心中更新禰的愛， 

幫助我和基督徒的兄弟姊妹們合一， 

如此我才能向全世界頌揚禰救贖的大能。 



 

主耶穌，上主之子， 

請向我這個罪人大發慈悲。  


